STRES

Sisli Mesleki Egitim Merkezi
Asil Arslan
Rehberlik Ogretmeni



STRES NEDIR?

» Stres, uyum saglanmasi ya da tepki verilmesi
gereken herhangi bir tehlike aninda gosterdigimiz
fiziksel, psikolojik ve zihinsel tepkilerdir.




Stresin Etkileri

» Insanlar, fiziksel, psikolojik ve zihinsel olarak dengeli bir
bicimde yasamla uyum icerisinde olmak isterler.

» Basimiza gelen olaylar ya da tehditler, kisa sureliyse,
gucumuz yetiyorsa ve tekrar dengemizi kurduysak stresle
basedebiliyoruz demektir.

» Asin rekabetci insanlar haric insanlar bilir ki; stres saglik
dengelerimizi bozar ve duzeltilmesi gerekir.




Streste Gosterilen Tepkiler

» Bizim heyecan olarak hissettigimiz, stres hormonlarimizin
(adrenalin ve kortizol) artmasidir.

» Stres hormonlarnmiz arttiginda viicudumuz, kisa siire icin
kalp atisini ve kan basincini artirmak gibi tepkiler verir.

» Bu tepkiler cok kisa bir surede bizi tehlikeden kurtarmak
icin vardr.

» Uzun siren ve tekrar tekrar maruz kaldigimiz stres tepkisi
(kronik stres) ise vucudumuzdaki doku ve organlara zarar
vermeye baslar.




Kronik Stres

» Stresi korukleyen ve kroniklesmesine sebep olan 3
faktorden soz edebiliriz.

1. Tekrar
2. Ongorememezlik
3. Kontrol Eksikligi




Bir yasam ornegiyle bu uc faktoru anlamaya calisalim.

Ust komsunuzun siirekli kavga ettigini distiniin. Birden basliyor,
surekli tekrar ediyor, ne zaman bitecegini bilmiyorsunuz ve bitirmek
icin bir yonteminiz yok.

1. Tekrar: Surekli tartisiyorlar.

2. Ongoriilmezlik: Bir anda tartismaya basladilar ve ne zaman
sonlanacagini bilmiyorsunuz.

3. Kontrol Eksikligi: Tartismay1 durduracak dogrudan bir yonteminiz
yok.




Kronik Stres: Gizli Tehlike

» Kronik stres gizli bir tehlikedir.

» Modern yasam, strese sebep olan etmenleri tumuyle
ortadan kaldirmamiza izin vermez.

» Stresi tumuyle ortadan kaldirmiyorsak da, stres
kaynaklarini azaltabilir, vucudumuzun olumlu tepkilerini

artirabiliriz ve en onemlisi stresin kaynagi olmayi
birakabiliriz.




Yogun Stresli Yasam Tarz Dusuk Stresli Yasam Tarzi

» Birey, kronik ve azaltmadigi bir » Birey, yasamak durumunda kaldig
stres ortaminda yasar. stresi, kendini gelistirmek icin
kullanir.

» Zaman zaman stresten uzak

» Bir ya da daha fazla suregelen stres durmak icin kendine firsat tanr.

ortamina hapsolmustur.

» Kendini gelistirebildigi, doyurucu
ve harcadigi zamana degen islerde
calisir.

» Tatsiz, yorucu ve hoslanmadigi
islerde calisir.

» Surekli zaman stresi yasar ve
surekli birseyleri yetistirmeye
cabalar.

» Asin yiklendigi zamanlarini, nefes
aldigr aktivitelerle dengeler.

» Yasayabilecegi tehlikelere kars:

» Henuz gerceklesmemis olaylar icin ..
onlem alir.

endise duyar.
» Dengeli beslenir, spor yapar ve

> Saglik aliskanliklan kotdidur. kotii aliskanliklardan uzak kalir.




Yogun Stresli Yasam Tarz

» Yasam etkinlikleri ya tek yanltdir
ya da dengeli degildir. (Is yasami,
sosyal etkinlikler, para kazanmak
ya da egzersiz yapmak gibi sadece
birini yapar.)

» Gevsemekten ve planlanmis
etkinliklerden keyif almaz.

» Baskili ya da stresli durumlan
sessizce kabul eder ve sessizce aci
ceker.

Dusuk Stresli Yasam Tarzi
» Yasam etkinlikleri dengededir,
enerjisini degisik etkinliklere
paylastirr.

» lIddiasiz bir bicimde basit
etkinliklerden keyif alir.

» Kendini gereksiz baski altina
sokmaz, zamani etkili kullanir.




Stresle Basetmede Etkili Yollar

Durumu degistirebiliriz
Ya da duruma gosterdigimiz tepkilerimizi degistirebiliriz.




» Strese sebep olacak bir duruma girmeden once kendimizi hazirlamak.

» Stresimiz, insan iliskilerinden kaynaklaniyorsa, sorunlarimizi o kisilerle cozmek.

» Stres aninda derin Ve karninizdan nefes alin ve omuzlarimz gevsetin.

Stresle Basetmede Etkili Yollar

Olumsuz duygularimizin farkina varmak ve olumlu dusunmeye cabalamak, hem stresi
azaltir hem de olumlulan gormemizi saglar.

Diizenli spor yapmak, hem kaygi ve gerginligi azaltir hem de insanin kendisine saygisi
artar.

Saglikli beslenmek: Hazir ve paketlenmis gidalardan uzak durarak bol bol sebze ve meyve
yemek. Seker ve asin tuzdan uzak durmak. Kafein iceren icecekler (kahve, kola, cay)
tuketmemek.

Uyumaya 0zen gosterin. 8-9 saat ve gece karanliginda uyuyun. Uyumadan en az 3 saat
once yiyecek-icecek alimini durdurun ve korku filmi izlemek gibi gergin aktiviteler
yapmayin.

Gerektiginde hayir diyebilin.

Baskalarindan gelen onerilere acik olun ama son karar yine kendiniz verin.

Sorunlar ortaya ciktiginda cozmeye calisin, birikip dag gibi olmasina firsat vermeyin.



Stresle Basetmede En Etkili Yol

Stresle mucadelede en etkili yol,
Stres kaynagi olmamaktir.

Yani baskalarinin stres yasamasina sebep
olmamaliyiz.

Herkes, baska bir insana sorun ¢ikarmaya
calismazsa, insanlik olarak cok daha az stres
kaynaklarimiz olacaktur.




llginize tesekkir ederim.




